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V sodobnem nogometu so gibalne sposobnosti tiste, ki v največji meri odločajo o modelu igre 
določene ekipe. S tega vidika je model igre odvisen od dobre temeljne kondicijske priprave 
vseh članov ekipe pa tudi od specialne individualne priprave vsakega posameznika. Prav zato 
vrhunske ekipe vse večji poudarek namenjajo individualnim treningom nogometašev, ki so 
ciljno usmerjeni na razvoj specialnih sposobnosti, ki jih zahtevajo njihova igralna mesta. Tako 
so individualni treningi v celoti prilagojeni značilnostim in sposobnostim posameznika pa tudi 
posebnostim ekipe. Na ta način je bolj kot kratkoročna, pomembna dolgoročna strategija 
razvoja posameznika. Zaradi teh opažanj v nogometni praksi, je bil cilj diplomskega dela 
sestaviti model za načrtovanje individualnih treningov nogometašev, ki bi trenerjem omogočil 
lažje načrtovanje in bolj strokovno izvajanje treningov za razvoj njihovih specialnih gibalnih 
sposobnosti. Pri tem smo upoštevali, da mora imeti vrhunski nogometaš dobro razvite vse 
temeljne gibalne sposobnosti: moč, hitrost, gibljivost, natančnost, ravnotežje in koordinacijo. 
Stopnja specialne razvitosti in nogometno specifične gibalne sposobnosti pa morajo biti 
prilagojene igralni vlogi nogometaša. Igralna vloga namreč določa vsebino individualnih 
treningov, zato je pri individualni obravnavi igralca le-ta najpomembnejši dejavnik. Drugi 
dejavniki, ki odločajo o vsebini individualnih treningov so še starost, stopnja treniranosti v 
povezavi z razvojno stopnjo igralca, obdobje v tekmovalni sezoni ter funkcionalno stanje 
nogometaša v povezavi z razvitostjo njegovih gibalnih sposobnosti. V diplomskem delu smo 
predstavili model za načrtovanje individualnih treningov nogometašev. Na podlagi analize in 
ugotovitev sklepamo, da bi lahko trenerji z uporabo modela za načrtovanje individualnih 
treningov nogometašev bolj sistematično načrtovali individualne treninge posameznikov, 
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In modern football, motor skills are the ones that decide to the maximum on the model of the 
game of a given team. From this point of view, the model of the game depends on the good 
basic conditioning preparation of all members of the team as well as the individual preparation 
of each individual. This is why top teams are increasingly focusing on individual training of 
football players who are targeted at the development of special skills required by their gaming 
sites. Thus individual trainings are fully adapted to the characteristics and abilities of the 
individual as well as to the special features of the team. Due to these observations in football 
practice, the aim of the diploma work was to draw up a model for the design of individual 
football training, which would enable trainers to plan and train more professionally to develop 
their special abilities. In this regard, we took into account that the top footballer must have well 
developed all the basic motor skills – power, speed, flexibility, accuracy, balance and 
coordination. The level of special development and socio-specific motor skills must be adapted 
to the playing role of the football player. The playing role determines the content of individual 
training, therefore, in the individual treatment of the player, this is the most important factor. 
Other factors that decide on the content of individual training are age, level of training in 
connection with player's stage development, period in the competition season and the functional 
state of the football player in connection with the development of his physical skills. In diploma 
thesis we presented a model for planning individual football training. Based on the analysis and 
findings, we conclude that the trainers could use the model for planning individual training of 
football players to plan individual training more systematically, which would make the training 
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Človekove gibalne sposobnosti, s katerimi se srečujemo v športu, so po nomotetičnem modelu 
delitve osnovnih gibalnih sposobnosti: koordinacija, gibljivost, moč, hitrost, ravnotežje in 
natančnost. Nekateri avtorji sem prištevajo še vzdržljivost, a jo glede na način pojavljanja v 
gibalnih aktivnostih in sodeč po novih spoznanjih uvrščamo med funkcionalne sposobnosti, saj 
jo pogojujeta delovanje dihalnega in krvožilnega sistema ter motivacija (Pistotnik, 2015). 
Natančnosti v diplomskem delu nismo posebej razčlenili, ker je po Ušaju (2003) »sposobnost 
natančnega zadevanja cilja« ena izmed lastnosti koordinacije. Mednje jo prišteva tudi Pocrnjič 
(2017). Vse naštete gibalne sposobnosti so sicer med seboj povezane in na različne načine vpete 
v nogometno igro. Po Elsnerju (2004) je učinkovitost naravnih gibanj odvisna od osnovnih 
gibalnih sposobnosti, gibanja pri upravljanju žoge pa so odvisna od nogometno specifičnih 
gibalnih sposobnosti, kot so specifični in kinestetični občutek, specifična koordinacija in 
specifična natančnost. 
Kljub temu da je nogomet ekipni šport, o uspešnosti moštva odloča pripravljenost vsakega 
posameznega igralca. Prav zato postaja vse bolj pomembno individualno delo z igralci, ki ga 
izvajajo individualni kondicijski ter fitnes trenerji. Ti se lahko povsem posvetijo telesnim 
značilnostim ter gibalnim sposobnostim nogometaša, pa tudi njegovim kakovostim in 
pomanjkljivostim. Usposobljen trener mora upoštevati razlike v gibalni kompetentnosti 
igralcev, še posebej v njihovih telesnih značilnostih in gibalnih sposobnostih (Strel idr., 2007, 
v Kovač in Jurak, 2012). Pri individualizaciji vadbe za razvoj gibalnih sposobnosti moramo 
upoštevati tudi razlike, ki jih prinašajo igralne vloge na igrišču in stil igranja, ki je značilen za 
posameznega igralca. Mouche (2004) poudarja pomen specifičnosti. Za doseganje vrhunskosti 
mora trener poleg potencialnih in trenutnih zmožnosti posameznika poznati tudi specifičnost 
posameznega športa. Po avtorjevem prepričanju bi morali biti tudi igralci ekipnih športov 
podvrženi individualnim treningom. Le-te pa je mogoče uspešno izvesti le s poznavanjem 
zahtev športa in igralnega mesta nogometnega igralca. 
Po Elsnerju (2011) so splošni cilji treninga priprava na zdravo življenje in zagotavljanje 
pogojev za optimalni telesni in gibalni razvoj, vzgoja volje za premagovanje telesnih in 
psihičnih naporov ter navajanje na medsebojne odnose. Z aktivnostmi v okviru nogometne igre, 
predvsem pa v trenažnem procesu, naj bi tudi razvili in oblikovali telesne značilnosti in psihične 
lastnosti ter nogometno specifične gibalne sposobnosti. Za dosego navedenih ciljev sta potrebni 
sistematičnost in postopnost. Izhodiščna točka je sistematično načrtovanje izvedbe posameznih 
vadbenih enot v določenem trenažnem procesu. Okvirni program treningov mora biti 
pripravljen za nekaj let vnaprej. Vključevati mora tudi sezonske, mesečne in tedenske 
programe. Temeljita priprava treninga je osnova za dosego postavljenih ciljev, ki jih lahko 
dosežemo s pomočjo etapnih ciljev. Ustrezni rezultati individualnih treningov so mogoči le s 
pomočjo sodelovanj med trenerjem in klubom igralca. Individualni treningi so navadno dodatno 
delo posameznega športnika in morajo biti pravilno vključeni v celoten trenažni proces. Bompa 
(2009) navaja, da moramo v trening integrirati raznolikost, kjer upoštevamo dejstvo, da je za 
ustrezne rezultate nujna adaptacija, ki jo dosežemo s ponavljanjem, vendar pa lahko prevelika 
monotonost pripelje do zmanjšanja platoja, zato naj trening vključuje tudi raznolikost v obliki 
periodizacije. Slednjo upoštevamo, ko delamo celoletni program razvoja različnih oblik 
gibalnih sposobnosti. Celoletni individualni trenažni proces mora biti sestavljen ločeno od 




Glavni cilj diplomskega dela je bil preučiti slovensko in tujo literaturo s področja 
individualnega razvoja gibalnih sposobnosti nogometašev in jih združiti z avtorjevimi 
praktičnimi izkušnjami za delo nogometnega trenerja, ki jih je pridobil pod mentorstvom dveh 
v Sloveniji zelo priznanih trenerjev, Braneta Žiberta in Mateja Hočevarja. Na teh izhodiščih je 
avtor želel oblikovati model za načrtovanje individualnih treningov nogometašev, ki bi bil v 



























2. GIBALNE SPOSOBNOSTI V NOGOMETNI IGRI 
 
Optimalna kondicijska priprava je osnovni temelj, na katerem lahko gradimo specifičen proces 
športnega treninga. V strukturi kondicijske priprave imajo gibalne sposobnosti različno stopnjo 
pomembnosti, odvisno od značilnosti posamezne športne panoge. Igralec v igri rešuje 
kompleksne naloge, največkrat v teku ob oviranju enega ali več nasprotnih igralcev. To so 
igralne situacije, kjer koncentracija in pozornost igralcev ni usmerjena le na izvedbo gibanja 
brez žoge ali upravljanje z žogo, ampak na reševanje igralnih situacij, kjer so gibanja in 
upravljanja z žogo vedno drugačna. Za uspešno reševanje teh igralnih situacij nogometaši rabijo 
izjemno dobro razvite prav vse temeljne gibalne sposobnosti, le-te pa morajo biti tudi 
prilagojene zahtevam in specifičnostim posameznih igralnih položajev. 
Po Poriju (2013) je moč »sposobnost učinkovitega izkoriščanja sile mišic za različne namene 
in potrebe ljudi tako v vsakdanjem življenju kot tudi v športu. Potrebna je pri premagovanju 
zunanjih ovir različnih vrst, ki se pojavljajo v zvezi z gibanjem ali zadrževanjem položaja telesa, 
drugih teles ali predmetov.« Visoko razvite maksimalna, eksplozivna in vzdržljivostna moč 
omogočajo bolj učinkovito izvedbo gibalnih akcij v nogometu, kot so skoki, streli, šprinti in 
telesni dvoboji, ter zmanjšujejo možnost poškodb (Stolen, Chamari, Castagna in Wisloff, 
2005). Glavna dejavnika, ki določata, koliko mišične moči potrebuje posamezni nogometaš, sta 
njegov stil igre in njegova igralna vloga (Sporiš, Mihačić in Kubla, 2008). Velik poudarek imajo 
z vidika moči spodnje okončine, predvsem sprednje in zadnje stegenske mišice, ki so najbolj 
obremenjene pri skokih, udarcih, obratih, spremembah hitrosti in smeri gibanja. Moč zgornjega 
dela telesa je pomembna za izvajanje outa, močne vratne mišice pa pri zaključnem delu udarca 
z glavo (Reilly in Williams, 2003). 
Dobra gibljivost nogometaša ima prav tako veliko prednosti. Omogoča optimalen izkoristek 
ostalih gibalnih sposobnosti – še posebej to velja za eksplozivno moč in agilnost. Zaradi gibanj 
v nogometu, ki so pogosto visoko intenzivna in aciklična, mora biti mišična struktura primerno 
raztegljiva, elastična in sposobna dobre sprostitve ob prenehanju aktivne dejavnosti (Vučetić, 
Sos in Rocak, 2003). Bolje razvita gibljivost omogoča večje amplitude gibanja, le-te pa 
omogočajo bolj učinkovito gibanje. Igralci z večjo gibljivostjo tako v istih gibalnih situacijah 
porabijo manj energije kot tisti, ki imajo manjši razpon gibanja. Učinkovitejše gibanje kot 
posledica stopnje razvitosti gibljivosti se izraža tudi v boljši nogometni tehniki (Cresser, 2012). 
Razvita gibljivost je sicer tudi preventivni element v nogometni igri, saj zmanjšuje možnost 
poškodbe mišic (Gatz, 2009). 
Hitrost se v nogometu pojavlja kot kompleksna sposobnost, ki ima več med seboj povezanih 
elementov (Vasič, 2013). Analize nogometne igre so pokazale, da je več kot 90% vseh šprintov 
na tekmah krajših od dvajsetih metrov (Vigne, Gaudino, Rogowski, Alloati in Hautier, 2010). 
Pospeševanje je komponenta hitrosti, ki je v nogometu zelo pomembna. Veliko šprintov se 
začne že iz tekov pri nižjih hitrostih, zaradi česar je maksimalna hitrost dosežena hitreje. Kar 
80–90 % maksimalne hitrosti je dosežene že po dveh ali treh sekundah pospeševanja. Med 
gibalnimi aktivnostmi v igri je tek s spreminjanjem smeri gibanja zelo pogost, tako v obrambi 
kot napadu. 
Koordinacija je po Pistotniku (2015) sposobnost učinkovitega oblikovanja in izvajanja 
sestavljenih (t.j. kompleksnih, zapletenih) gibalnih nalog. Kaže se v učinkoviti uskladitvi 
časovnih in prostorskih elementov gibanja, pri čemer morata v telesu potekati dva procesa: 
načrtovanje gibalnega programa in uresničevanje gibalnega programa v okviru zastavljenega 
načrta in s sprotnimi popravki, ki jih zahteva okolje, v katerem se gibanje izvaja. Pojavnost 
koordinacije je povezana s stopnjo razvitosti primarnih gibalnih sposobnosti, gibljivosti in 
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moči, zato morata biti ti ustrezno razviti, da se lahko koordinacija izrazi na višji ravni. 
Sposobnost upravljanja žoge je pogojena s sposobnostjo koordinacije, predvsem nog, in je prav 
tako v nekoliko večji genetski soodvisnosti (Elsner, 2004). Nekateri tuji avtorji (Boraczynski, 
Sozanski in Boraczynski, 2017) razumejo koordinacijo kot ključno pri reševanju kompleksnih 
situacij na igrišču, kot so predvidevanje nasprotnikovih gibov, ocenjevanje igralnih situacij, 
sposobnost hitrega odločanja ter časovno in prostorsko usklajevanje telesa v specifičnih 
nogometnih nalogah. 
V nogometni igri je pomembno tudi dobro razvito ravnotežje. Gre za zapleteno gibalno 
sposobnost, ki zahteva skladno delovanje mišic trupa in okončin. Ravnotežje je sposobnost 
hitrega oblikovanja nadomestnih (kompenzacijskih) gibov, ki so sorazmerni z odkloni telesa v 
stabilnem položaju, kadar se ta ruši. Je tudi sposobnost za natančno določitev smeri in 
intenzivnosti kompenzacijskih gibov, s katerimi se ohranja ali vzpostavlja stabilen položaj 
telesa v prostoru (Pistotnik, 2015). Situacij, ki lahko privedejo do igralčeve izgube ravnotežja, 
je na igrišču veliko: vodenje žoge, preigravanje, doskoki, izmikanje nasprotnemu igralcu ipd. 
(Yaggie in McGregor, 2002, v Dolan, 2013). Nogometaš lahko izgubo ravnotežja prepreči z 
močno kontrakcijo mišic celotnega telesa, kar mu omogoča dobro razvita statična moč. Dobra 
stabilizacija telesa, kot ena izmed komponent ravnotežja, prav tako omogoča boljšo agilnost in 
izvedbo tehničnih elementov (Cresser, 2012). Po Keanu in drugih (2006) izboljšano ravnotežje 
zmanjša količino mišičja, vključenega v stabilizacijo telesa, odvečna mišična moč pa se lahko 
bolj neposredno vključi v posamezne gibe, ki so zato bolj siloviti. 
 
2.1 Gibalne sposobnosti glede na igralne vloge 
Nogometašem so v nogometni igri dodeljene različne vloge. Prav zaradi teh morajo posamezni 
igralci dodatno razvijati gibalne sposobnosti, skladne z njihovim igralnim mestom. Ker pa se 
sodobna nogometna igra razvija v smeri Cruyffovega tako imenovanega totalnega nogometa, 
morajo danes vsi nogometaši na igrišču obvladovati praktično vse nogometne gibalne naloge. 
Zaradi razlik v igralnih sistemih je natančno določanje igralnih vlog precej težavna naloga. 





krilnega igralca in 
(osrednjega) napadalca. 
Sliki 1 in 2 prikazujeta dva najpogostejša sistema igranja nogometnih ekip. Z njuno pomočjo 
smo najenostavneje razložili postavitev igralnih vlog v sistemu in njihove osnovne naloge, ki 





Slika 1. Igralne vloge v sistemu 4-3-3. 
 
Slika 1 prikazuje igralne vloge v sistemu nogometne igre 4-3-3, v katerem krilnega igralca 
prištevamo med krilne napadalce. 
 
Slika 2. Igralne vloge v sistemu 4-4-2. 
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Slika 2 prikazuje igralne vloge v sistemu nogometne igre 4-4-2, v katerem imajo krilni igralci 
vlogo stranskih vezistov. 
 
2.1.1 Gibalne sposobnosti vratarja 
Po Vasiću (2013) je vratarjeva vloga drugačna kot vloga ostalih igralcev. Za razliko od njih ima 
vratar zelo redko drugo priložnost za popravek napak, zato mora ves čas spremljati igro in biti 
pripravljen na akcijo, napad ali obrambo. Za vse vrhunske vratarje je značilen izredno hiter 
odziv na določeno nepričakovano situacijo; imeti morajo visoko razvito hitrost premikanja rok 
in nog, gibljivost, koordinacijo rok, nog in celega telesa, skočno moč, tehniko lovljenja itd. 
Vratar mora usklajeno aktivirati več mišičnih skupin kot ostali igralci. Lovljenje visokih žog, 
metanje za žogo, hitro vstajanje in postavljanje zahtevajo veliko energije, še zlasti, kadar mora 
to storiti večkrat zapovrstjo. Vsako dejanje vratarja je eksplozivno, zato je pomembno, da poleg 
vratarskih treningov izvaja še vaje za razvoj hitrosti. Pri vratarju je pomembna predvsem hitrost 
reakcije, ki pomeni čas, ki je potreben, da vratar reagira na neki zunanji dražljaj (npr. udarec 
žoge proti vratom). Vaje morajo biti usklajene s specifičnimi situacijami, ki se dogajajo med 
tekmo: intenzivna dejanja z dovolj počitka med vajami (Vasić, 2013). Za uspešne vratarjeve 
obrambe sta najpomembnejši moč, predvsem eksplozivna moč, ki omogoča vratarju hitre 
eksplozivne skoke, hitre teke in spremembe smeri gibanja ter hitrost. Koordinacija je poleg 
hitrosti in hitre moči bistvena gibalna sposobnosti vrhunskega vratarja. Opredelimo jo lahko 
kot sposobnost usklajenega gibanja, posebej v nepredvidljivih in zahtevnih gibalnih nalogah. 
Ima zelo pomembno vlogo pri orientaciji nogometaša v prostoru ter v okoliščinah, kjer le-ta 
izgubi ravnotežje, kot so razni skoki, doskoki ter pri kontaktih z nasprotnikom (Vasić, 2013). 
Gibljivost je pomembna predvsem pri tehniki ravnanja vratarja z žogo ali brez nje ter pri 
preprečevanju in omejevanju števila poškodb, ki nastanejo zaradi iztezanja ali raztezanja pri 
padcih oziroma metih na žogo. Tudi natančnost pri vratarjih zaseda vedno pomembnejše mesto, 
saj potek igre od vratarjev zahteva tudi sposobnost, da hitro in natančno poda žogo svojim 
soigralcem, tako z roko kot tudi z nogo. 
 
 
Slika 3. Claudio Bravo v elementu obrambe (Nogomania, 2017). 
 
Slika 3 prikazuje vrhunskega vratarja Claudia Brava v obrambi strela na gol z eno roko v skoku. 
Iz slike je razvidno, da je uspešna obramba nasprotnikovega strela posledica dobre odrivne 
moči in gibljivosti ter koordinacije. 
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2.1.2 Gibalne sposobnosti obrambnih igralcev 
 
Osrednji branilec 
Za osrednje branilce je pomembno, da med tekmo prevladujejo v večini dvobojev z nasprotnimi 
igralci, tako v zraku kot na tleh (Cresser, 2012). Na teh položajih navadno videvamo igralce, ki 
so najvišji in tudi najtežji (Maleš idr., 2017). Predvsem z vidika zračnih dvobojev je ključno, 
da so igralci čim višji, seveda pa to ni pravilo. Vrhunski osrednji branilci – npr. Fabio 
Cannavaro (176 cm), Carles Puyol (178 cm) in Javier Mascherano (174 cm), so lahko tudi nižje 
rasti, vendar morajo primanjkljaj nadomestiti z drugimi sposobnostmi. Imeti morajo občutek za 
prostor in čas (kot del koordinacije) in dobro predvidevanje igre ter izjemno razvito odrivno 
moč v povezavi z njihovo statično in dinamično močjo. Po Dellalu (2010) osrednji branilci 
osvojijo največ zračnih (62,6 %) in tudi največ talnih dvobojev (57,3 %). 
 
 
Slika 4. Sergio Ramos v zračnem dvoboju za žogo (Nogomania, 2017). 
 
Zgoraj prikazani španski nogometaš Sergio Ramos zaradi visoko razvite maksimalne in odrivne 
moči zmaguje v večini zračnih dvobojev za žogo. 
 
Zunanji branilec 
Izmed vseh nogometnih igralnih vlog je v sodobnem nogometu največje spremembe doživela 
prav vloga zunanjega branilca. Nekoč je bila njihova primarna in skoraj edina zadolžitev 
branjenje gola. Sodobni nogomet pa zahteva dosti bolj mobilne in vsestranske igralce. Zunanji 
branilci so med napadalno akcijo postavljeni globoko na nasprotnikovi polovici, saj tako 
omogočajo zadrževanje posesti žoge in pripravljajo prostor za napadalce (Maleš idr., 2017). V 
fazi napada igrajo vlogo dodatnega krilnega igralca ali vezista, ki aktivno sodeluje v izgradnji 
in zaključku napada, vendar se mora v primeru izgubljene žoge hitro vrniti na svoj obrambni 
položaj. Po Dellalu (2010) so zunanji branilci na drugem mestu igralcev, ki med tekmo izvedejo 
največ tekov pri najvišjih hitrostih, saj so takoj za napadalci. Na drugem mestu so tudi po deležu 
osvojenih zračnih (61,1 %) in talnih dvobojev (56 %), za kar potrebujejo izjemno razvito 
odrivno in maksimalno moč v povezavi z dobrim ravnotežjem. Specifična naloga, ki jo 
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najpogosteje opravljajo zunanji branilci, je izvajanje outa. Le-to je lahko dobro sredstvo za 
dosego zadetkov, še posebej v primeru, da je igralec sposoben izvesti dolg met v kazenski 
prostor. Po Togariju in Asamiju (v Reilly in Williams, 2003) je za izvedbo dolgega meta v 




Slika 5. Kyle Walker med uspešnim talnim dvobojem za žogo (Nogomania, 2017). 
 
Iz slike 5 je razvidno, da so dobljeni talni dvoboji posledica dobro razvite odrivne in 
maksimalne moči v povezavi z dobrim ravnotežjem. 
 
2.1.3 Gibalne sposobnosti veznih igralcev 
 
Osrednji vezni igralec 
Ker ima vezni igralec izmed vseh igralnih vlog največji delež posesti žoge (Dellal, 2010), 
potrebuje dobro razvito koordinacijo spodnjih okončin. Le tako lahko uspešno obvladuje žogo. 
Za najboljše vezne igralce je značilen izrazit občutek za prostor in dogajanje v okolici, kar je 
neposredno povezano s koordinacijo. Raziskave, ki so raziskovale hitrost nogometašev (Taskin, 
2008; Boone idr., 2012), potrjujejo, da so vezni igralci precej boljši v testih agilnost kot v 
linearnih šprintih. Vezni igralci so v testih maksimalne hitrosti dosegli slabše rezultate kot 
obrambni igralci in napadalci (Rampinini, Coutss, Castagna, Sassi in Impellizzeri, 2007). Po 
Dellalu (2010) vezni igralci izvajajo veliko dolgih šprintov kot povezovalci igre med obrambo 
in napadom. Omogočajo hiter prehod žoge v napadalno akcijo in so hkrati tisti, ki morajo po 
izgubljeni žogi prvi priteči v obrambni položaj, kar včasih pomeni, da morajo preteči polovico 
igrišča v maksimalnem šprintu. Dellal (2010) tudi navaja, da so vezni igralci vpleteni v največ 
dvobojev za žogo ter morajo za uspešnost v teh dvobojih posebej razvijati vzdržljivost v moči. 
Statistično izvedejo tudi največ strelov in podaj, uspešnost česar je pogojena z natančnostjo, ki 





Slika 6. Andres Iniesta (Nogomania, 2017). 
 
Zgornja slika prikazuje Andresa Iniesto, obkroženega z igralci nasprotne ekipe. Uspešna 
izvedba številnih eksplozivnih gibanj je posledica dobro razvite vzdržljivosti v moči. 
 
Krilni igralec 
Izmed vseh igralnih vlog najtežje opredelimo naloge krilnih igralcev. V sistemu 4-3-3 jih 
uvrščamo med krilne napadalce, z angleškim izrazom »winger«. V sistemu 4-4-2 pa jih 
uvrščamo med vezne igralce, z angleškim izrazom »side midfielder«, tj. zunanji vezni igralec. 
Kljub razlikam v poimenovanjih so njihove naloge zelo podobne. Prav krilni igralci so, poleg 
napadalcev, tisti, ki tečejo največ z maksimalno hitrostjo (Dellal, 2010). Poleg te potrebujejo 
še nadpovprečno razvito agilnost in štartno hitrost. Z vidika gibalnih sposobnosti je prav za 
krilne igralce najbolj pomembna hitrost v vseh oblikah. Krilni igralci, ki so vsi nadpovprečno 
hitri, morajo imeti poleg tega še odlično koordinacijo spodnjih okončin, kar jim omogoča 
preigravanje z najvišjo hitrostjo (Cresser, 2012). 
 
 




Slika 7 prikazuje Neymarja v elementu preigravanja. Pri tem potrebuje izjemno dobro razvito 
maksimalno hitrost, agilnost in koordinacijo. 
 
2.1.4 Gibalne sposobnosti napadalcev 
Sodobna oblika nogometne igre zahteva telesno močne napadalce, ki so sposobni zadržati žogo 
kljub pritiskom enako močnih obrambnih igralcev. Za prevlado v takšnih dvobojih potrebujejo 
dobro ravnotežje. To je ključno za ohranitev nadzora nad žogo v stresnih situacijah, ko se 
poskušajo otresti branilcev (Cresser, 2012). Zaradi številnih zadetkov z glavo morajo imeti 
dobro razvit občutek za skok in nadpovprečno razvito odrivno moč. Odlično razvita 
koordinacija jim pomaga pri nadzoru žoge z različnimi deli telesa, še posebej ko so obkroženi 
z dvema ali celo več nasprotniki. Dellalova raziskava (2010) je pokazala tudi količino kratkih 
hitrih tekov, ki jih med nogometno igro izvedejo napadalni igralci. Ti med tekmo izvedejo več 
šprintov kot vezni igralci in branilci, saj so med napadalnimi akcijami tesno pokriti ter se morajo 
na takšen način rešiti nasprotnika. Ker gre za kratke šprinte, sta za napadalne igralce 
najpomembnejši gibalni sposobnosti štartna hitrost in pospeševanje. 
 
 
Slika 8. Diego Costa med sprejemom žoge v gibanju (Nogomania, 2017). 
Igralci na položaju napadalcev morajo žogo pogosto sprejeti v gibanju in pod pritiskom 











3. INDIVIDUALIZACIJA NOGOMETAŠEV 
 
Tudor Bompa, svetovno priznani strokovnjak s področja športnega treniranja, v svojih delih 
(2009) navaja osnovne smernice za individualizacijo treninga. Treninge moramo načrtovati 
glede na stopnjo tolerance, ki upošteva športnikovo biološko in kronološko starost, obdobje 
ukvarjanja s športno aktivnostjo, igralčevo zgodovino treniranja, zdravstveno stanje in 
sposobnost regeneracije. Individualizirati je potrebno težavnost treningov ter spremljati 
napredek, ki se lahko med posamezniki močno razlikuje. Individualni trening je v ekipnih 
športih težje organizirati, zato ekipni trenerji uporabljajo isti načrt treninga za vse igralce, ne 
glede na igralno vlogo (Haugen, 2014). Ker se igralne vloge med seboj razlikujejo, lahko takšen 
način treninga zmanjšuje učinkovitost specialnih sposobnosti. S tega vidika bi bilo treba v 
praksi vadbo nogometašev individualizirati in v izhodišču upoštevati njegovo igralno vlogo, 
oceno funkcionalnosti gibanja in gibalnih sposobnosti, razvojno stopnjo in predhodno znanje 
ter obdobje v sezoni. 
 
3.1 Igralna vloga 
O igralnih vlogah v nogometni igri smo govorili že v enem od prejšnjih poglavij. Prav zaradi 
različnih vlog, ki so jim dodeljene v igralnem procesu, morajo imeti posamezni igralci še 
posebej dobro razvite specialne gibalne sposobnosti, ki jih zahteva njihova igralna vloga. To je 
prvi izmed dejavnikov za pripravo individualnega treninga nogometaša. Gre za dejavnik, ki ga 
moramo upoštevati predvsem pri mladinskih in članskih kategorijah. Le-tem so igralne vloge 
že dodeljene, v ospredje pa prihaja specializacija. Vsakemu nogometašu moramo glede na 
igralno vlogo natančno določiti specialne gibalne sposobnosti, ki jih bomo med individualnimi 
treningi razvijali. 
 
3.2 Ocena funkcionalnosti gibanja in gibalnih sposobnosti 
Začetna faza sestave treninga vključuje izvedbo testov, s katerimi pri igralcih preverjamo 
funkcionalnost telesa in njegove gibalne sposobnosti. Cilj takšnega testiranja je diagnostika 
gibalnih omejitev in asimetrij v telesni drži ter gibanju, saj lahko le-te omejujejo izvedbo vaj 
ali celo vodijo do poškodb (Cressey idr., 2009). Rezultati funkcionalnih testov so podlaga za 
sestavo individualnega programa treninga. Če želimo izboljšati dinamiko gibanja, npr. razvijati 
moč in hitrost, moramo najprej izboljšati kakovost (tehniko) gibanja. Cressey, Hartman in 
Robertson (2009) so predstavili različne teste za ugotavljanje gibalnih pomanjkljivosti ter 
dopolnilne vaje za odpravljanje le-teh. Sami smo iz širokega nabora izbrali tiste teste, ki so se 
nam zdeli najbolj uporabni za nogometne igralce. Oceno funkcionalnosti gibanja in gibalnih 
sposobnosti nogometaša pridobimo z uporabo funkcionalnih testov ter gibalnih testov. 
Prvi so usmerjeni bolj splošno in jih uporabljamo pri vsakem posameznem igralcu enako ne 
glede na igralno vlogo. S temi testi preverjamo funkcionalnost gibanja v kolkih, kolenih in 
gležnjih. Ti sklepi so med igro najbolj obremenjeni in kot taki tudi najbolj dovzetni za 
poškodbe. Funkcionalnost gibanja v kolkih moramo preveriti zaradi ekstremnih gibov, ki jih 
nogometaši izvajajo med igro. S Thomasovim testom preverimo amplitude gibanja upogibalk 
in iztegovalk kolka. Faberjev test pa je uporaben pokazatelj gibljivosti mišic v dimljah, s 
katerim preverimo sposobnost raztezanja, odmikanja ter zunanje rotacije kolka. Med igro so 
igralci podvrženi nenehnim spremembam smeri v čelni ravnini (bočno gibanje). Za to so 
potrebni veliki razponi gibanj v odmiku in primiku kolka ter notranji in zunanji rotaciji kolka. 
Z dvigom iztegnjene noge leže preverimo gibljivost zadnjih stegenskih mišic (iztegovalk 
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kolkov) v povezavi z močjo upogibalk kolkov. Do poškodb zadnjih stegenskih mišic pogosto 
privede prav zmanjšana razteznost le-teh. Številni skoki in spremembe smeri zahtevajo dobro 
funkcionalnost gibanja skočnega sklepa, ki jo preverimo s testom za sposobnost dorzifleksije 
gležnja. Za preverjanje stabilnosti v kolkih in moči zadnjičnih mišic uporabimo test enonožnega 
počepa. Te mišice so sicer vključene v različna gibanja v nogometni igri. S testom rotacije 
torakalnega dela hrbtenice preverimo še sposobnost rotacije hrbtenice, ki je nujna za številne 
obrate, spremembe smeri, strele na gol in podaje. Zaradi specifičnosti vloge moramo igralcem 
na položaju vratarja preveriti tudi funkcionalnost zgornjih okončin. To storimo s testi upogiba 
ramen, odmika ramen ter notranje in zunanje rotacije v ramenih. 
Gibalne teste prav tako uporabljamo za vse igralce enako, lahko pa smo glede na igralno vlogo 
posameznika posebej pozorni na rezultate gibalnih testov, povezane s specialnimi gibalnimi 
sposobnostmi. Določene gibalne sposobnosti so glede na igralno vlogo izpostavljene bolj 
pogosto in kot takšne vplivajo na uspešnost igralca na določenem položaju. 
Gibalne sposobnosti lahko preverjamo z različnimi standardiziranimi testi. Little in Williams 
(2005) sta hitrost pospeševanja analizirala s pomočjo maksimalnega desetmetrskega šprinta z 
mesta. Za analizo maksimalne hitrosti sta predlagala dvajsetmetrski test z letečim štartom, pred 
katerim testiranec trideset metrov teče pospešeno z maksimalno hitrostjo. Za merjenje agilnosti 
sta avtorja uporabila t.i. cik-cak test, sestavljen iz štirih, med seboj pet metrov oddaljenih con 
pod kotom 100°. Pallesen (2014) za merjenje agilnosti predlaga t.i. Illinoisov test agilnosti. 
Maksimalno moč nogometašev navadno merimo z največjo težo enkratnega dviga bremena (t.i. 
1 RM test) vendar je z vidika varnosti za nogometaše primernejši six-rep-maximal-test (test 
šestih maksimalnih ponovitev), saj le-ti niso vajeni dvigovanja maksimalnih bremen (Pallesen, 
2014). Pri mlajših nogometaših dajemo poudarek predvsem na pravilni izvedbi gibanja, saj je 
njihova maksimalna moč še zelo nerazvita. So tudi najbolj problematična skupina za testiranje 
maksimalne moči. Razvitost eksplozivne komponente moči preverjamo s t.i. petskočnim testom 
(five jump test), pri katerem testiranec izvede pet povezanih skokov v daljavo, rezultat pa je 
razdalja od startnega mesta do odtisa pete zadnjega doskoka (Stolen idr., 2005). Dolan (2013) 
je meril eksplozivno moč trupa s »frontal abdominal power testom« (moč sprednjih trebušnih 
mišic), pri katerem testiranec vrže težko žogo pri eksplozivnem prehodu iz ležečega v sedeči 
položaj (upogibom trupa s hkratnim izmetom žoge). 
Test meta težke (medicinske) žoge uporablja še Gatz (2009), testiranec pa žogo v bistvu sune 
iz počepa. Vzdržljivostno moč isti avtor (Gatz, 2009) meri z bunkie core testom, s katerim 
preverja stabilnost in vzdržljivost mišic trupa. Pallesen (2014) vzdržljivost v moči preverja s 
sklecami, upogibi trupa in različnimi oblikami počepov. Sami bi uporabili tudi dve-minutni test 
vojaških sklec. Ravnotežje telesa preverjamo z zvezdnim testom ravnotežja (star excursion 
balance test), testom dinamičnega stabilnostnega indeksa drže (dynamic postural stability 
index) in ravnotežnim točkovnim sistemom (balance error scoring system). Testi so povzeti po 
Dolanu (2013). Za merjenje najbolj problematična gibalna sposobnost je koordinacija. Za 
testiranje vseh elementov koordinacije bi porabili preveč prostora, zato se bomo osredotočili le 
na uporabnost koordinacije v nogometni igri. Uporaben je Loughborough test podaj (passing 
test) za testiranje koordinacije spodnjih okončin ter orientacijo v prostoru (Dolan, 2013). 
Tabela 1 prikazuje delitev osnovnih in specialnih gibalnih sposobnosti glede na igralne vloge 
in priporočljive gibalne teste. To so testi, ki so še posebej uporabni za trenerje, ki želijo pridobiti 





Osnovne in specialne gibalne sposobnosti glede na igralno vlogo nogometaša in gibalni testi 
Igralna vloga Osnovne in specialne gibalne 
sposobnosti 
Gibalni testi 
Vratar - Koordinacija 
- Gibljivost 
- Eksplozivna moč 
- 5-skočni test 
- Upogib trupa z 
izmetom žoge 




- Testi maksimalne 
moči (mrtvi dvig, 
počep, potisk izpred 
prsi) 
- Vertikalni skok 
Zunanji branilec - Maksimalna hitrost 
- Maksimalna moč 
- Ravnotežje   
- Dvajsetmetrski test z 
letečim štartom 
- Zvezdni ravnotežni 
test 
- Testi maksimalne 
moči (mrtvi dvig, 
počep, potisk izpred 
prsi) 
Osrednji vezist - Koordinacija 
- Vzdržljivost v moči 
- Agilnost  
- Loughborough test 
podaj 
- Illinoisov test 
agilnosti 
- Vojaške sklece 
Krilni igralec (zunanji vezist) - Maksimalna hitrost 
- Koordinacija 
- Agilnost  
- Dvajsetmetrski test z 
letečim štartom 
- Loughborough test 
podaj 
- Illinoisov test 
agilnosti 
Osrednji napadalec - Startna hitrost in 
pospeševanje 
- Ravnotežje 
- Agilnost  
- Desetmetrski šprint 
- Zvezdni ravnotežni 
test 







3.3 Razvojna stopnja in predhodno znanje 
Ko sestavljamo individualni program za razvoj gibalnih sposobnosti nogometaša, moramo 
nujno upoštevati stopnjo razvitosti njegovega lokomotornega aparata glede na kronološko in 
biološko starost in znanje. Na podlagi tega presodimo, katero metodo dela bomo izbrali za 
trening gibalnih sposobnosti in tako individualizirali trening. Glavni težavi pri delu s 
posamezniki na različnih razvojnih stopnjah sta predvsem delo z dodatnimi bremeni in izvedba 
kompleksnejših vaj. Razvojna stopnja nogometaša je navadno linearno povezana z njegovim 
nogometnim znanjem, kar pomeni, da ta šele z leti osvaja tehnično bolj zahtevne gibalne naloge. 
Treninge lahko torej individualiziramo glede na znanje in razvojno stopnjo nogometaša, tako 
da izberemo kompleksnost vaj v trenažnem procesu in ustrezne pripomočke za delo. Pri spodnji 
delitvi smo se oprli na starostne kategorije, ki se pojavljajo v nogometu. 
Pri delu z mlajšimi kategorijami, kamor uvrščamo nogometaše v obdobju pred in v puberteti, 
se moramo posvetiti razvoju gibljivosti, koordinacije in razvijanju pravilne tehnike gibanja. 
Razvijamo torej temeljne (osnovne) gibalne sposobnosti. Poznati moramo zrelost centralnega 
živčnega sistema, fiziološki presek mišic ter tip mišičnih vlaken, biološko zrelost in hormonsko 
aktivnost (Jovanović, Vučetić in Novak, 2008). Koordinacija, verjetno najbolj podcenjena 
gibalna sposobnost v nogometni igri, je ključna za izražanje vseh ostalih gibalnih sposobnosti, 
zato jo je priporočljivo razvijati že zelo zgodaj. Gibalne sposobnosti pri mlajših nogometaših 
sicer razvijamo s pomočjo lastne telesne teže, med vadbo pa uporabljamo razne elastične 
trakove, gimnastična orodja, lažje medicinske žoge in nestabilne površine. Glavni cilj takšnih 
treningov je izboljšanje stabilizacije mišic trupa in zmanjšanje tveganj za poškodbe (Kraemer 
in Fleck, 2005; Jovanović idr., 2008). Problematična gibalna sposobnost pri mlajših kategorijah 
je sicer moč. Ta se pri mlajših igralcih v času pubertete povečuje tudi brez dodatnega treninga 
za razvoj moči. Za to obdobje je namreč značilno povečano izločanje moških spolnih 
hormonov, ki vplivajo na razvoj mišične mase (Starc, 2015). Po avtorjevem mnenju je vadba 
za razvoj moči pri mlajših igralcih sicer priporočljiva, vendar ne smemo razvijati maksimalne 
moči, saj lahko pride do motenj v telesnem razvoju. Vadba razvoja moči pri mlajših naj zajema 
vse glavne mišične skupine, a naj bo hkrati uravnotežena. Smiselno je razvijati predvsem 
vzdržljivost v moči. Vse pojavne oblike hitrosti razvijamo v povezavi s koordinacijo in učenjem 
pravilnih tehnik gibanja. 
Po prehodu v kategorijo kadetov in mlajših mladincev se prične obdobje specializacije. Igralci 
morajo začeti razvijati nogometno specifične gibalne sposobnosti glede na igralne vloge, ki jih 
zasedajo. Poudarek dajemo razvoju eksplozivne moči in vseh oblik hitrosti. Zaradi pospešene 
rasti v obdobju pubertete igralcem navadno upadeta gibljivost in koordinacija, zato moramo s 
treningi ti dve gibalni sposobnosti popraviti in izboljšati. 
Pri delu s članskimi in tudi nekaterimi mladinskimi igralci lahko zaradi širšega spektra znanja 
in zrelosti uporabljamo zahtevnejša bremena ter izvajamo kompleksnejše vaje, kar nam 
omogoča še bolj učinkovit razvoj specifičnih oblik gibalnih sposobnosti. Na zadnji razvojni 
stopnji (okvirno pri igralcih nad tridesetim letom starosti) moramo poskrbeti predvsem za 
zaščito pred poškodbami in ohranjati igralčeve gibalne sposobnosti, hkrati pa zmanjšujemo delo 
s težjimi bremeni in ponovno prehajamo na vadbene oblike z lastno telesno težo. 
Tabela 2 prikazuje primer uporabe razvojne stopnje nogometaša kot dejavnika 






Razvojne stopnje nogometašev kot dejavnik individualizacije 
Razvojna stopnja Gibalne sposobnosti 
Mlajše kategorije - Splošna koordinacija 
- Ravnotežje 
- Moč telesnega jedra 
- Vzdržljivost v moči 
Kadeti in mladinci - Eksplozivna moč (delo z lastno težo 
in lažjimi bremeni) 
- Vse pojavne oblike hitrosti 
- Koordinacija 
- Gibljivost  
Člani - Vse pojavne oblike moči (tudi delo s 
težjimi bremeni) 
- Vse pojavne oblike hitrosti 
Starejši člani - Gibljivost 
- Vse pojavne oblike hitrosti 
- Eksplozivna moč (delo z lastno težo 
in lažjimi bremeni) 
 
3.4 Obdobje v sezoni 
Pogostost, intenzivnost in vsebina treningov so odvisni od obdobja v tekmovalni sezoni. 
Trenažni proces moramo sestaviti sistematično, s ciljem kar najboljše možne telesne priprave 
igralcev v času tekmovanj. To imenujemo periodizacija trenažnega procesa. Sporiš in drugi 
(2003) so izdelali celoletni načrt kondicijske priprave nogometašev, ki zajema tudi izboljšanje 
gibalnih sposobnosti. Na podlagi tega načrta lahko individualiziramo igralčev trenažni proces 
za posamezno obdobje: bazično, specifično, situacijsko in ohranjevalno. Podobno sta program 
delila Turner in Stewart (2014) in obdobja imenovala: splošno-pripravljalno, športno-
specifično, tekmovalno in prehodno. 
Večstranska temeljna faza priprave zajema splošno telesno pripravo, saj gibalne sposobnosti 
razvijamo zelo splošno. Telo v tem obdobju pripravimo na intenzivne treninge in odpravimo 
gibalne pomanjkljivosti. Gre za najdaljši in najobsežnejši del priprav. Turner in Stewart (2014) 
predlagata delo z nizko-intenzivnimi vajami in velikim volumnom. Individualni trening je 
prilagojen razvoju maksimalne moči (hipertrofiji in živčni prilagoditvi) ter vzdržljivosti v moči. 
Hkrati razvijamo splošno koordinacijo in gibljivost. Ta del priprave sovpada z zimskim 
obdobjem v nogometu, ko so igralci prosti, v tem času pa lahko pripravijo dobro osnovo za 
nadaljevanje sezone. V razvojni fazi začnemo s športno-specifično pripravo, kjer razvijamo 
specifične gibalne sposobnosti nogometaša. Te so neposredno vezane na potrebe v nogometni 
igri. Treniramo eksplozivno moč, maksimalno hitrost, agilnost in nogometno koordinacijo. Z 
utežmi delamo največ dvakrat tedensko, saj telo pripravljamo na čim bolj funkcionalno vrnitev 
na igrišče, kjer dodatna bremena niso prisotna. Sledi situacijska priprava, kjer se igralci 
pridružijo ekipi in se udeležijo ekipnih nogometnih priprav. Te večinoma potekajo v tujini, zato 
so individualni treningi težje izvedljivi. V tem času se igralci udeležujejo treningov in 
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prijateljskih tekem, časa za regeneracijo je posledično vedno manj. Večina trenažnega procesa 
je izvedena na igrišču, kjer mora igralec predhodno izboljšane gibalne sposobnosti prenesti v 
igro. Individualno treniranje se nadaljuje v tekmovalnem obdobju, kar imenujemo faza 
ohranjanja. Igralec naj bi imel približno dva individualna treninga tedensko, ta pa se morata 
prilagoditi klubskemu urniku. Delo z utežmi zamenja delo z lastno telesno težo in lažjimi 
pripomočki, saj je čas regeneracije tako krajši, takšna oblika vadbe pa je tudi bolj podobna 
gibanjem na igrišču. Ko sestavljamo individualne treninge, moramo upoštevati pretečeni čas 
med zadnjo in naslednjo tekmo, saj vsak trening gibalnih sposobnosti zahteva dovolj časa za 
regeneracijo. Prehodno obdobje v nogometu traja od konca zadnje sezone do začetka naslednje. 
V slovenskem nogometnem prostoru je to obdobje zelo kratko (od dveh do štirih tednov), še 
posebej za ekipe v evropskih pokalih. Del odmora moramo nujno posvetiti pasivni regeneraciji, 
ko prekinemo vse gibalne aktivnosti, kasneje pa začnemo z aktivno regeneracijo. Navadno v 
tem obdobju odpravljamo poškodbe in skrbimo za zmanjšanje tveganja nastanka novih. 
Izvajamo treninge za razvoj gibljivosti, ravnotežja in koordinacije, ki so manj energetsko 
zahtevni. 
Tabela 3 prikazuje različna obdobja tekmovalne sezone in gibalne sposobnosti, ki jih je v 
posameznem obdobju priporočljivo razvijati. Takšna delitev dela je najbolj primerna za 
nogometaša članske ekipe z dobrim predhodnim znanjem, ki mora v določeni meti razvijati vse 
oblike gibalnih sposobnosti. 
 
Tabela 3 
Obdobja v tekmovalni sezoni in gibalne sposobnosti, ki jih je priporočljivo razvijati 
Obdobje v tekmovalni sezoni Gibalne sposobnosti, ki jih je priporočljivo 
razvijati 
Splošno-pripravljalno - Vzdržljivost v moči 
- Maksimalna moč (hipertrofija in 
živčna prilagoditev) 
- Splošna koordinacija 
- Maksimalna hitrost 
Športno-specifično - Maksimalna moč (živčna 
prilagoditev) 
- Eksplozivna moč 
- Maksimalna hitrost in startna hitrost s 
pospeševanjem 
- Nogometna koordinacija 
Tekmovalno - Eksplozivna moč 
- Agilna in startna hitrost s 
pospeševanjem 
- Nogometna koordinacija 
- Ravnotežje 
- Gibljivost 
Prehodno - Gibljivost (bolj intenzivno) 
- Ravnotežje 




4. METODE ZA IZBOLJŠANJE GIBALNIH SPOSOBNOSTI NOGOMETAŠA 
 
Metode razvoja gibalnih sposobnosti so načini dela, ki jih uporabljamo za razvoj različnih 
pojavnih oblik gibalnih sposobnosti, posredno ali neposredno vezanih na nogometno igro. 
Metode se razlikujejo glede na izbor vaj, število serij in ponovitev ter dolžino odmora. Določajo 
tudi intenzivnost in volumen treninga, zato jih izberemo glede na obdobje v sezoni in razvojno 
stopnjo v povezavi s predhodnim znanjem nogometaša. Različni avtorji sicer predlagajo 
različne metode, sami pa smo glede na predhodno znanje izbrali tiste, ki se nam zdijo najbolj 
primerne za nogometaše. 
 
4.1 Metode razvoja moči 
Po Sporišu in drugih (2008) je trening splošne moči pri nogometaših pomemben v treh primerih: 
zaradi primanjkljaja moči, med rehabilitacijo športnika in v primeru mišičnega ravnovesja. V 
sledečem poglavju se bomo posvetili razvoju vseh oblik moči; maksimalne moči, hitre 
(eksplozivne) moči in vzdržljivosti v moči. Vse oblike povečujemo s premagovanjem bremen, 
kot so lastna telesna teža, proste uteži, olimpijske palice, težke žoge, medicinske žoge ter razni 
elastični trakovi (glej tabelo 4). 
Maksimalno mišično moč povečujemo s povečanim presekom mišice in z izboljšano 
medmišično ter znotraj-mišično aktivacijo. Za razvoj maksimalne moči sta potrebna trening 
hipertrofije – ki poveča presek mišice – in trening živčne prilagoditve (Marković in Peruško, 
2003). Pri hipertrofiji prihaja do povečanja preseka mišičnih vlaken, mišica se na ta način 
odebeli in postaja večja, s čimer posledično pride do povečanja mišične mase ter s tem telesne 
mase. Nogometaš potrebuje za gibanje več energije oziroma postane energijsko manj 
racionalen. Za trening hipertrofije se zato odločamo v manjših odmerkih in le pri igralcih, ki 
takšen trening res potrebujejo. Dosti bolj uporaben je trening živčne prilagoditve, ki izboljšuje 
medmišično in znotraj-mišično koordinacijo. Stopnja, do katere je treba razvijati moč, je 
odvisna od potreb igralca samega. Hoff in Helgerud (2004) navajata, da lahko maksimalno moč 
ustvarimo samo z vključitvijo maksimalnega števila motoričnih enot v gibalno akcijo – torej z 
dobro aktivacijo. V prvi fazi treninga se moč krepi zaradi povečanega števila vključenih hitrih 
mišičnih vlaken. Te je mogoče trenirati le s pomočjo velikih obremenitev (85–95% 1RM). 
Vadba za razvoj eksplozivne moči zahteva uporabo submaksimalnih bremen (65–85% 1RM), 
ki jih moramo premagovati eksplozivno. Pri tako obremenilnih metodah vadbe ne sme prihajati 
do utrujenosti, zato so potrebni daljši odmori (do pet minut). Posamezna serija vsebuje od tri 
do največ šest ponovitev. Za trening eksplozivne moči se zdi najbolj primerna metoda 
intenzivne piramide II. Za razvoj nogometašem pomembne hitre moči in njenih komponent – 
eksplozivne in štartne moči – se v praksi trenerji najpogosteje odločajo za delo z metodami 
eksplozivnih dinamičnih kontrakcij, ki ustvarja maksimalno silo. Ta proizvede visoke pospeške 
in hitrosti (Marković in Peruško, 2003). Za hitro premagovanje bremen morajo biti ta srednja 
(60-70% od 1RM) ali majhna (30-50% od 1RM). 
Koncept dela, ki ima podoben učinek, a drugačen izbor in izvedbo vaj, je balistična metoda. Od 
metode hitre moči se razlikuje v izvedbi koncentričnega dela, ki je prav tako eksploziven, a se 
breme ob koncu te faze še naprej pospešuje ter nato izvrže v prostor. Pomembna je hitrost 
izvedbe, zato določeno vajo znotraj serije izvajamo le, dokler smo sposobni ohranjati visoko 
raven hitrosti. Na področju eksplozivne moči je pogosto prisotna tudi reaktivna metoda. Cilj 
metode je izboljšati elastično in reaktivno moč. Vaje se izvajajo po sistemu ekscentrično – 
koncentrično oziroma z naraščanjem moči v koncentrični fazi po predhodnem raztezanju 
mišičnega tkiva, ki na takšen način ohrani elastične lastnosti (Marković in Peruško, 2003). 
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Reaktivno metodo delimo na dve obliki: pliometrijo in kontrastno metodo. Pliometrija je oblika 
vadbe, ki vključuje vertikalne in horizontalne skoke, poskoke z mesta, na mestu in v gibanju, 
za razvoj zgornjega dela telesa pa se uporabljajo meti žog v različne smeri. »Ruski kompleks«, 
primer kontrastne metode kombinira vajo z veliko obremenitvijo (npr. počep) in pliometrično 
vajo (npr. globinski skok) tako, da najprej izvedemo obe seriji prve vaje in po nekaj minutah 
odmora še obe seriji druge vaje. (Marković in Peruško, 2003). Vzdržljivost v moči lahko 
enačimo z repetitivno močjo. V praksi se za razvoj le te uporablja ena izmed metod vzdržljivosti 
v moči. Glede na dinamičnost v nogometni igri je za igralce bolj primerna uporaba metode 
vzdržljivosti v moči, ki funkcionira znotraj srednje dolgega napora (Marković in Peruško, 
2003). Po Daviesu (2005) je najbolj primerna oblika dela krožni trening, kjer vaje izvajamo eno 
za drugo v več zaporednih serijah. 
 
Tabela 4 
Metode za razvoj moči 
Oblika moči Metoda  Obremenitev 
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(srednje 
dolg napor) 






4.2 Metode razvoja hitrosti 
Skladno s preučeno strokovno literaturo se zdi za izboljšanje telesne priprave nogometaša 
najbolje izboljšati štartno hitrost in pospeševanje, maksimalno hitrost ter agilnost (glej tabelo 
5). Štartno hitrost in pospeševanje je zaradi njune povezanosti najbolj učinkovito trenirati 
skupaj. Štartna hitrost je v prvih petih metrih odvisna od eksplozivne moči, nato pa vse do 
dvajsetega metra prevladuje elastična moč (Milanović, Jukić in Šimek, 2003). Če upoštevamo 
to, lahko trdimo, da se velik del izboljšanja štartne hitrosti izvede preko treninga razvoja 
moči. Vaje za izboljšanje štartne hitrosti so predvsem starti iz različnih položajev, ki jih vadeči 
izvajajo na vidne dražljaje – ti predstavljajo najboljši transfer za razvoj štartne hitrosti v 
nogometu. Faza pospeševanja je enako kot štartna hitrost odvisna od moči (maksimalne in 
eksplozivne). Čoh in Bračič (2010) za razvoj teh dveh oblik hitrosti omenjata šprinte v klanec, 

























Metode razvoja hitrosti 
Oblika hitrosti Metoda  Priporočene vaje 
Startna hitrost Metoda eksplozivnih 
dinamičnih kontrakcij 




 Starti z različnih položajev v 
različne smeri 
- Start na vidni ali 
slušni dražljaj 
Hitrost pospeševanja Reaktivna metoda; bolgarska 
metoda 
- Dvojček: počep 
spredaj z drogom in 
vezani skoki v 
daljavo 
 Šprint po startu v oteženih 
okoliščinah 
- Šprint v klanec 
- Šprint z uporom 
stene, partnerja ali 
elastike 
Maksimalna hitrost Metoda ponavljanja - Šprint v klanec, proti 
vetru, s padalom ali 
obtežilno vrečo 
 Alternativna metoda - Tek s spremembami 
hitrosti in 
stopnjevanjem 
Agilnost Metoda ponavljanja - Hitre spremembe 
smeri (naprej – nazaj, 
levo – desno) 




Maksimalno hitrost lahko razvijamo na več načinov. Ušaj (2003) omenja metodo ponavljanja 
in alternativno metodo. Pri prvi gre za metodo ponavljanja tekov na različne razdalje s čim 
večjo hitrostjo. Monotonost razdalj razbijamo s teki v različnih okoliščinah – realnih 
tekmovalnih, olajšanih ali oteženih. Tečemo lahko denimo v rahel klanec proti vetru s padalom 
in podobno. Alternativna metoda, uporabna tudi za razvoj moči, ohranja ritmičnost izvedbe vaj, 
a spreminja intenzivnost. Gre za različne oblike stopnjevanj hitrosti teka do najvišje možne 
hitrosti, ki še omogoča sproščeno ter tehnično pravilno gibanje. 
Za trening agilnosti je osnovna metoda ponavljanja, vadbene enote pa si sledijo v kratkih (8 do 
10 sekund) intervalih, ki jih prekinjajo ekstenzivni odmori, namenjeni regeneraciji, dolgi od 
dve do štiri minute. Trening agilnosti mora biti zaradi ekstremnih zahtev mišično-živčne 
inervacije takoj po uvodnem delu vadbe (Čoh in Bračič, 2010). Agilnost je izražena v hitrih 
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spremembah smeri, hitrost teh sprememb pa je odvisna od maksimalne moči, eksplozivne moči, 
koordinacije in ravnotežja. Izboljšujemo jo torej tudi s treningom omenjenih sposobnosti. 
 
4.3 Metode razvoja koordinacije 
V nogometni igri je najpomembnejša koordinacija spodnjih okončin, ki se razvija le z 
izvajanjem nevsakdanjih gibov s spodnjimi okončinami. Za razvoj se morajo izvajati predvsem 
takšna gibanja, v katerih so zajete dejavnosti z obema okončinama hkrati (sonožno) ali pa 
manipulacije spodnjih okončin z različnimi predmeti oziroma njihovo neobičajno premikanje 
(vodenje več žog z nogami). Taka gibanja se morajo mnogokrat ponavljati (glej tabelo 6), tako 
da se ustvari gibalni stereotip, na osnovi katerega se lahko hitreje in uspešneje razrešujejo novi 
gibalni problemi, ki so povezani z delom spodnjih okončin. Najpogostejša metoda, ki se 
uporablja pri vadbi različnih pojavnih oblik koordinacije, je metoda večkratnega ponavljanja 
gibalnih struktur. Pri tem ne sme priti do avtomatizacije gibanja, zato moramo gibe ves čas 
postopoma oteževati z vidika zapletenosti (Ušaj, 2003). Pocrnjič (2017) loči osnovna sredstva, 
kamor spadajo gibanja, netipična za nogomet, vendar pozitivna za izboljšanje koordinacije, in 
specialna sredstva, kamor spadajo gibanja z elementi nogometne igre (z žogo ali brez nje). 
 
Tabela 6 
Metode razvoja koordinacije 
Metoda  Sredstva  Vaje  Uporaba  





Metoda ponavljanja Specialna sredstva Nogometno 
specifična gibanja z 




4.4 Metode razvoja ravnotežja 
Manifestacija ravnotežja je, kot trdi Pistotnik (2015), pod velikim vplivom treninga, z večjo 
količino vadbe pa se lahko precej izboljša. Na manifestacijo te sposobnosti negativno vplivajo 
procesi utrujanja, zato je treba vadbo izvajati tudi v stresnih pogojih dela, tako da se vadeči 
nanje navadi in ima na tekmovanjih z njimi manj težav (npr. vadba ravnotežja po zahtevnejšem 
treningu moči). Ravnotežje je v nogometni igri sicer v veliki meri odvisno od statične moči, 
zato ga lahko izboljšamo tudi s treningi za razvoj te pojavne oblike moči. Na ravnotežje lahko 
najbolje vplivamo z izboljšanjem funkcionalnosti živčnega sistema in okrepitvijo jedra telesa 
(Bliss in Teeple, 2005; Taube idr., 2008, v Dolan, 2013). Jedro telesa predstavljajo mišice v 
območju medeničnega obroča, povezane s hrbtenico in zgornjimi ter spodnjimi okončinami. 
Glavni princip izboljšanja ravnotežja je, da poskušamo telo motiti pri ohranjanju stanja 
ravnovesja z motnjami senzornih sistemov. Dve glavni metodi, s katerimi razvijamo ravnotežje, 
sta torej metodi stabilizacijskih in krepilnih vaj ter metoda proprio-receptivnih vaj (glej tabelo 
7). Po Strojniku (2016) lahko ravnotežje izboljšujemo z uporabo statične, pol-dinamične in 
dinamične metode. Metode se razlikujejo glede na stabilnost površine in (ne)premikanje stopal. 
Uporabljamo jih lahko kot samostojno vadbeno enoto ali kot dodatek ostalim vadbam. Vaje 
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lahko izvajamo na manjših ali nestabilnih površinah, z uporabo tresljajev, ki poskušajo telo 
vreči iz ravnovesja ali pa z uporabo rekvizitov, ki z nihanjem vsiljujejo navor. Za raznolikost 
vaj poskrbijo tudi izvedbe z odprtimi ali zaprtimi očmi, bilateralno ali unilateralno, z manjšo 
ali večjo mišično napetostjo ipd. Pri treningu ravnotežja za dosego rezultatov ne potrebujemo 




Metode razvoja ravnotežja 
Vrsta vadbe Metoda  Vaje  
Proprioreceptivna vadba Statična metoda Enonožna stoja na stabilni 
površini z elementi 
nogometne tehnike, 
motenjem pozornosti, 
spreminjanjem osišča in 
ravnotežja 
Proprioreceptivna vadba Pol-dinamična metoda Enonožna stoja; ohranjanje 
ravnotežja na nestabilnih 
površinah (bosu žoga, 
penaste blazine ipd.) 
Proprioreceptivna vadba Dinamična metoda Poskoki po penastih blazinah 
in nestabilnih površinah 
Vadba za moč Statična metoda Drža ali nošenje težkih 
predmetov po različnih 
površinah, jedro telesa mora 
biti maksimalno stabilno 
oziroma mirujoče 
Vadba za moč Krepitev jedra Stabilizacijske vaje z 
močnimi kontrakcijami mišic 









4.5 Metode razvoja gibljivosti 
Vaje za razvoj gibljivosti navadno uporabljamo kot del vsakega treninga, med ogrevanjem ali 




Metode za razvoj gibljivosti 
Metoda  Uporaba  Izvedba  
Statično raztezanje Po treningu ali kot 
samostojna vadbena enota za 
razvoj gibljivosti 
Počasno kontrolirano gibanje 
do maksimalne amplitude, 
zadržimo 30-60 sekund 
Dinamično raztezanje Del ogrevanja ali kot element 
aktivne regeneracije 
Športno specifična gibanja 
(izpadni koraki, žabji 
poskoki, poskoki z zasuki 
trupa) 
Balistično raztezanje Del ogrevanja Zamahi z udi do maksimalne 
amplitude in takojšnje 
vračanje v začetni položaj 
PNF raztezanje Element regeneracije ali kot 
samostojna vadbena enota 
Počasno raztezanje do 
maksimalne amplitude, upor 
proti partnerju, ki naj traja od 
5 do 10 sekund ter dodatno 
povečanje amplitude giba 
 
Statično raztezanje je metoda, pri kateri počasi in postopoma dosegamo maksimalno amplitudo 
giba. Ko jo dosežemo, zadržimo položaj za trideset do šestdeset sekund. Po Ušaju (2003) daljši 
čas v maksimalni amplitudi omogoča izginotje učinka refleksa na raztezanje. Bistvo metode je 
počasen prehod v maksimalno amplitudo, ključnega pomena pa je tudi pravilno dihanje, ki 
sprošča telo in poveča učinkovitost raztezanja. Takšno raztezanje je uporabno v zaključni fazi 
treninga ali kot samostojna vadbena enota za povečanje gibljivosti. Kot takšno se lahko 
uporablja predvsem po zaključku sezone med odmorom, ki ga nogometaši navadno izkoristijo 
za regeneracijo telesa. 
Bolj intenzivno raztezanje lahko igralci izvajajo med tekmovalno sezono, na regeneracijskem 
treningu dan po tekmi. Metoda razvoja gibljivosti, imenovana PNF (proprioceptive 
neuromuscular facilitation), je sicer nadvse uporabna pri povečanju gibljivosti, vendar se 
izvedba priporoča le po tekmah in intenzivnih treningih ali kot metoda regeneracije. Slednja se 
izvaja tako, da vadeči del telesa, ki ga razteza postavi v položaj maksimalne amplitude, ki jo še 
lahko izvede samo z lastno aktivnostjo mišice. V tem položaju ud upre ob partnerja in izvaja 
submaksimalno izometrično kontrakcijo mišice s 50−60 % maksimalne sile, od štiri do pet 
sekund. Nato mišico sprosti in partner mišico pasivno razteza 10 do 15 sekund, v položaju, ki 
presega maksimalno amplitudo, ki jo je ud dosegel na začetku (Cresser, 2012; Anderson, 2001). 
Vajo nekajkrat ponovimo. 
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Še ena metoda za povečanje gibljivosti je dinamično raztezanje. Dinamično raztezanje 
vključuje vaje, ki so bolj funkcionalnega tipa in so podobne gibom iz posameznih športov, zato 
je uporabno kot del splošnega ogrevanja (Davies, 2005; Cresser, 2012). Dinamično raztezanje 
pogosto napačno povezujemo z balističnim raztezanjem; pri slednjem skušamo telesni del 
spraviti do maksimalnega možnega razpona giba. Po tem se telesni del takoj vrača v izhodiščni 
položaj (Ušaj, 2003). Tak način vadbe je lahko boleč, saj se mišice, vezi in sklepne ovojnice 
zelo hitro raztegnejo do skrajne meje. Pri hitrem, nekontroliranem raztezanju pa obstaja tudi 
večja možnost natrganja mišičnih vlaken, ki ima za vadečega lahko hude posledice (prekinjen 
trening, nezmožnost tekmovanja ipd.). Takšno vadbo moramo zato izvajati pod nadzorom 

























5. NAMEN, CILJI IN METODE DIPLOMSKEGA DELA 
 
Namen diplomskega dela je bil sestaviti in predstaviti model za načrtovanje individualnega 
treninga nogometaša, s pomočjo katerega bodo lahko trenerji v sodelovanju s klubom igralca 
oblikovali program individualnih treningov za nogometaše, ki bodo morali zaradi različnih 
razlogov izboljšati in dodatno razviti svoje gibalne sposobnosti. Takšnega programa se bodo 
lahko posluževali predvsem novi igralci v določenem klubu, igralci brez klubske pogodbe, 
igralci pred prestopom v klub višjega nivoja, igralci med rehabilitacijo po poškodbi ali mladi 
talentirani igralci, ki bodo želeli razvijati svoje potenciale.  
 
Cilji diplomskega dela so bili: 
 predstaviti gibalne sposobnosti, ki se pojavljajo v nogometni igri, 
 predstaviti specialne gibalne sposobnosti glede na igralne vloge nogometašev, 
 določiti in predstaviti dejavnike individualizacije nogometašev, 
 predstaviti glavne metode za izboljšanje gibalnih sposobnosti nogometašev, 
 pripraviti model za načrtovanje individualnega treninga nogometaša, 
 izdelati primer individualnega treninga s pomočjo modela. 
 
Diplomsko delo je monografskega tipa. Uporabljena je bila deskriptivna metoda dela na podlagi 
dostopnih virov iz domače in tuje literature s področja individualne priprave nogometaša. Pri 
pripravi modela za načrtovanje individualnega treninga nogometaša so nam bile v pomoč lastne 

















6. MODEL ZA NAČRTOVANJE INDIVIDUALNEGA TRENINGA NOGOMETAŠA 
 
Na podlagi teoretičnih ugotovitev smo sestavili model za načrtovanje individualnega treninga 
nogometaša. 
Pred začetkom treninga moramo igralca povprašati po počutju, zdravju ter morebitnih 
posebnostih, nato pa program prilagoditi glede na količino in kakovost spanca, mišično 
utrujenost ter stopnjo motivacije. Trener mora dobro poznati potek posameznikovega 
tekmovalnega tedna, saj lahko igralec v začetku tedna trenira bolj intenzivno kot le dan ali dva 
pred tekmo. Če igralec trenira z velikim volumnom in visoko intenzivnostjo tik pred tekmo, 
lahko pride do telesne izčrpanosti ali prevelike treniranosti, kar lahko ima za posledico 
poškodbe. 
Uvodni del, ki vključuje ogrevanje (splošno ter specialno) in pripravo na trening, je lahko pri 
vsakem treningu podoben ali celo isti, a mora biti hkrati prilagojen predhodni oceni 
funkcionalnih sposobnosti nogometaša. V tem delu treninga se posvetimo odpravljanju 
funkcionalnih pomanjkljivosti posameznika, pri čemer nam pomaga ocena funkcionalnosti kot 
dejavnik individualizacije. Telo pripravimo na napore v osrednjem delu treninga. Sprostimo 
zakrčene mišice, dvignemo telesno temperaturo, izboljšamo prekrvavitev, dvignemo raven 
živčno-mišične pripravljenosti in izboljšamo mobilnost sklepov. S stabilizacijskimi vajami 
aktiviramo mišice medeničnega dna in jedra. Za povečanje mobilnosti telesa kombiniramo 
dinamične raztezne vaje in krepilne vaje; uporabimo vaje, ki posnemajo naravne oblike gibanja 
ali elemente atletske abecede. Ogrevanje zaključimo z vajo, podobno tistim v glavnem delu 
treninga, vendar jo izvedemo z nižjo intenzivnostjo. 
V osrednjem delu vadbe stremimo k cilju celotnega individualnega treninga, pri čemer moramo 
upoštevati vse dejavnike individualizacije. Glede na razvojno stopnjo posameznika in njegovo 
predhodno znanje, obdobje v tekmovalni sezoni ter igralno vlogo določimo gibalne 
sposobnosti, ki jih bomo trenirali, skladno s tem pa izberemo ustrezno metodo dela in 
pripomočke. Zelo pomembno je, da trener za razvoj določene gibalne sposobnosti izbere 
primerne vaje, kajti le s širokim spektrom znanja je lahko individualna priprava pravilno 
načrtovana in vodena ter pripomore k napredku igralca. Upoštevati moramo vsa navodila za 
razvoj določene gibalne sposobnosti, držati pa se moramo tudi vrstnega reda vaj, števila serij, 
dolžine odmora ipd. Kljub povezanosti gibalnih sposobnosti vseh ne smemo razvijati v okviru 
ene same vadbene enote, saj tako zmanjšamo učinek treninga in povzročimo prekomerno 
treniranost. 
Zaključni del treninga je namenjen ustrezni sprostitvi telesa in pripravi za regeneracijo. To 
lahko dosežemo z rahlim raztegom najbolj obremenjenih mišic, pri čemer je najbolj učinkovito 
statično raztezanje. Odvisno od tipa in intenzivnosti osrednjega dela treninga lahko pred 
razteznimi vajami opravimo tudi rahel iztek. Med sproščanjem in raztezanjem naj trener igralca 
povpraša po počutju med vadbo in tako preveri, ali je bil trening pravilno načrtovan. 
Tabela 9 prikazuje možno sestavo treninga za posameznega igralca. Pri tem moramo upoštevati 
vse dejavnike individualizacije: igralno vlogo in zanjo značilne specialne gibalne sposobnosti, 






Obrazec za pripravo individualnega treninga nogometaša in primer treninga 
Ime in priimek nogometaša Janez Novak 
Igralna vloga Osrednji napadalec 
Obdobje v sezoni Pripravljalno 
Razvojna stopnja Članski igralec 
Obravnavane gibalne sposobnosti Eksplozivna moč, štartna hitrost, ravnotežje, 
koordinacija 
Dolžina treninga 60-75 min 
Zadnja tekma/naslednja tekma Pred dvema dnevoma/čez tri dni 
Osebni cilji Želja po izboljšanju gibalnih sposobnosti 
zaradi prestopa na višjo klubsko raven 
 
Cilji  Metode dela Uporabljani 







































*trener izpolni pred začetkom treninga in trening po potrebi prilagodi 
Pripravljalni del Trajanje: 15-20 min 
 
Uvod, ki ga igralec izvede pred vsakim treningom: 
- Masaža z masažnimi valji in žogami 
- Sobno kolo: 4-5 min 
- Medtem pogovor o počutju igralca 
- Pogovor o tedenskem načrtu klubskih treningov in tekem 




- Opora spredaj 40 sekund s poudarjenim dihanjem s trebušno prepono, nato 10 rotacij 
v torakalnem delu 
- Globok počep z nogami široko narazen in vzročenjem 40 sekund 
- Opora spredaj z izmeničnim prehodom v oporo spredaj na podlakteh in nazaj v oporo 
spredaj; z vsako roko osem ponovitev 
- Iztegi trupa v legi na trebuhu s poudarjenim dihanjem in rotacijo medenice naprej; 
deset ponovitev 
Mobilizacijske vaje 
- Račja hoja 
- Izpadni koraki z zasukom trupa; z vsako nogo osem ponovitev 
- Medvedja hoja 
- Skiping z odmiki kolka 
- Izpadni koraki vstran s horizontalnim odmikom ramen; z vsako nogo osem ponovitev 
- Visoki skiping s prehodom v poskok s spustom v globoki počep in horizontalni odmik 
ramen ter tek zadenjsko na izhodiščno mesto; osem ponovitev 




- Vojaške sklece (šest ponovitev, maksimalno eksplozivni skok, počasna izvedba 
sklece, osredotočenost na močno aktivacijo jedra) 
- Poskoki iz počepa (šest ponovitev, maksimalno eksplozivno) 
 
Osrednji del Trajanje: 40-45 min 
 
Vsebinska priprava 
1. sklop vaj 
- Eksplozivni starti po vračanju žoge z notranjim delom stopala z obema nogama; 
petkrat do šestkrat 
- Imitacija udarca z glavo in pet metrov šprinta lateralno; petkrat do šestkrat 
- Skok s koleni do prsi in pet metrov šprinta; petkrat do šestkrat 
2. sklop vaj 
- 1a: meti težke žoge iz počepa vertikalno maksimalno eksplozivno (5x) 
- 2a: počep zadaj (2-3x) in vezani skoki v daljavo (6x) 
- 2b: iztegi trupa na krogih (5-8x) 
- 3a: potisk izpred prsi (2-3x) in pliometrične sklece (8x) 
- 3b: meti medicinske žoge iznad glave v tla (5x) 
3. sklop vaj 
- Vadba tehnike podajanja žoge z notranjim delom stopala v enonožni stoji na bosu 
žogi 
- Vadba tehnike podajanja žoge ob motenju ravnotežja z veliko žogo 
 
Količinska in organizacijska priprava 
Število ponovitev: dve ali tri serije reaktivne metode (dve do tri ponovitve vaje z bremenom 
in pet do osem ponovitev pliometrične vaje) 
Reaktivna metoda: 
- 90 % 1RM vaje z bremenom 
- Pliometrična vaja z lastno težo 
- Hiter prehod iz ekscentričnega v koncentrični del 
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- Dve do štiri minute odmora med serijami 
3. sklop vaj naj vsebuje deset ponovitev posamezne vaje z vsako nogo (odbijanje žoge z 
notranjim delom stopala, sprednjim delom stopala, odbijanje po sprejemu s stegenskim 
delom telesa) 
 
Sklepni del Trajanje: 5-10 min 
 
- Sproščanje v obliki poigravanja z žogo na mestu 
- Raztezne vaje za stegenske mišice, prsne in trebušne mišice 
- Izvajanje dihalnih vaj za sproščanje 
























Diplomsko delo je avtor napisal na podlagi lastnih izkušenj, ki jih je pridobil kot aktivni igralec 
nogometa in trener. S pomočjo praktičnega poznavanja igre smo predstavili vzorčni obrazec 
priprave individualnega treninga z nogometašem, ki naj bo v pomoč vsem sedanjim ali bodočim 
trenerjem, ki jih opisana tematika zanima. 
Strokovna literatura s tega področja je v Sloveniji relativno skromna in povečini zastarela. 
Mnogo več strokovnih del in raziskav lahko najdemo v hrvaški literaturi. Zaradi pomanjkanja 
slovenske literature smo imeli največ težav pri razlagi tujih besed s področja individualizacije 
nogometne vadbe, ki so v angleškem jeziku sicer že uveljavljene. Pri pregledu strokovnih virov 
smo ugotovili, da je poudarek kondicijske priprave nogometaša predvsem na razvoju moči in 
vzdržljivosti. Verjetno najbolj zapostavljena in podcenjena gibalna sposobnost v nogometni igri 
je koordinacija, ki je sicer neposredno vključena v izvedbo in razvoj vseh ostalih gibalnih 
sposobnosti. Podobno velja za gibljivost; ta je razumljena le kot preventivni ukrep pred 
poškodbami. Takšno prepričanje je zmotno, saj ima ustrezno razvita gibljivost telesa pozitiven 
učinek na izvedbo ostalih sposobnosti. 
Ocenjujemo, da slovenski nogometni klubi pogosto podcenjujejo oziroma celo zanemarjajo 
pomen individualizirane vadbe. Igralci se takšne oblike vadbe navadno poslužujejo le v primeru 
poškodb. Klubi in klubski trenerji ne upoštevajo pomanjkljivosti posameznih igralcev, temveč 
vse podvržejo enakemu trenažnemu procesu. Ker ima vsak posamezni igralec razloge za 
pomanjkljivo razvite posamezne gibalne sposobnosti, takšen način dela ne prinaša želenega 
napredka. Problematični so tudi odnosi med klubi in individualnimi trenerji. Klubi pogosto niso 
zagovorniki individualnega treniranja, saj so prepričani, da lahko igralci vse potrebno za razvoj 
pridobijo znotraj klubskega treninga. Na drugi strani pa individualni trenerji ne upoštevajo ali 
ne poznajo trenažnega procesa v klubu, kar privede do izčrpanosti igralca. Sodelovanje med 
obema stranema je zato nujno in v najboljšem interesu nogometaša. 
Največji svetovni klubi imajo že dolga leta izjemno strokovno usposobljen kader, ki skrbi za 
nenehno vrhunsko pripravljenost nogometašev tudi med prehodnimi obdobji. Individualni 
trenerji natančno poznajo pomanjkljivosti posameznih igralcev, ki jih nato s treningi nenehno 
izboljšujejo. V nogometnih krogih, kjer si vodstvo zaradi pomanjkanja financ ne more privoščiti 
strokovno usposobljenega kadra, to funkcijo opravljajo kar ekipni trenerji, ki imajo na tem 
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